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Forfattare: Reyhaneh Ahangaran
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Allmant om att prata
om boken

Allt som hdnder inuti ar en bok som tar upp fragor kring mdende, tankar
och kanslor pd en allmadngiltig niva som de flesta kan kdnna igen
sig i. Den tar inte upp fragor som roér tyngre psykisk ohdlsa och det
dr ndgot som dr viktigt att bdara med sig dd man pratar om boken i
en klass. Alla diskussioner ska hdllas pa en allmdn niva med en kadnsla
av att detta dr vanliga saker som manga dr med om men kanske inte
pratar sa mycket om. Mdrker man att diskussionen bérjar handla om
tyngre dmnen sa dr det viktigt att avbryta det och féra in diskussionen
pa en mer allmdn niva igen.

Ett satt att halla balansen i ett samtal om boken ar att sdtta
upp en del férhallningsregler innan man bérjar prata om de olika
dmnena. Ndgra exempel dr:

® Det vi pratar om ska frdmst handla om hur saker kan vara for folk
i allmdnhet.

® Om nagon vill berdtta ndgot om sig sjdlv dar det viktigt att det dr
1. nagot du vill och som kdnns okej
2. att du tror att det kommer kdnnas okej dven ndr du ikvall tanker
tillbaka pé vad du har sagt.

® Man far gdrna ge personliga exempel men man ska inte berdtta
sina storsta hemligheter.

® Om man borjar tdnka pd ndgot som kdnns vdldigt jobbigt kan man
ta upp det sen med sin ldrare da ingen annan hér.
(Om detta sker, fundera pd om eleven behover slussas till skolkuratorn.)

® Berdtta gdrna om saker som du har tyckt har varit jobbiga men
som du sedan klarat!

® Ingen far sdga nagot negativt till ndgon annan.

® Forsok att halla det ni har pratat om for er sjdlva i klassen, berdtta
inte for andra.

Lat klassen fundera pa hur ni ska géra med ovanstdende punkter.

VAR KAN MAN HITTA INFORMATION?

Ga gdrna igenom tipsen pa sida 124 och se vad de olika sidorna handlar
om. Passa gdrna pa att prata lite om kadllkritik och vikten av att fa
information frdn sidor som man kan lita pé.



Om fragorna

Fragorna som hor till varje kapitel ar sadana som man bade kan ha
diskussioner om eller anvdnda som skrivuppgifter. Om det i klassen
finns mycket konflikter eller pagar mobbning ska man vara forsiktig
med att ta upp de mer kdnsliga dmnena till diskussion, dd kan de passa
battre som skrivuppgifter.

ANNORLUNDA

Syfte: Texten handlar om att lyfta normer och hjdlpa till att
problematisera begreppen kring vad som dr ”"normalt” respektive
”annorlunda”.

® Vad dr en norm!? Vad ar en lag? Vad ar en regel? Jamfor!

® Vem bestdmmer vad som blir en norm?

® Vilka normer kan du
fa syn pa finns i din
skola? | din klass?
(Till ldrare: Se upp
sd att det inte blir
ett uthdngande av
enskilda elever.)

® Nar kan
man kdnna sig
annorlunda pa
insidan? Har du
sjdlv erfarenhet
av det?

® Varfor ar
det bra med
olikheter?

BLYG
Syfte: Fa en okad forstaelse for andra som dr blyga, och/eller kunna
kdanna sig stdrkt sjalv.

e Nar kan man bli blyg?

® Hur skulle du vilja att andra beméter dig ndr du @r blyg?

e Vad vill man inte att andra ska géra ndar man ar blyg?

CENTRUM FOR ALLT — HJARNAN

Syfte: Fa en 6kad kunskap om hjdarnan och hur vi kan ta hand om

den. Undvik att prata om vad hjarnan mar ddligt av da det kan skapa

oro, fokusera pa kunskap om hjdrnan och det positiva!

e Vad mar hjdrnan bra av?

e Vad kan man gora sjdlv for att hjarnan ska ma sa bra som méjligt?

e Finns det nagot sdrskilt om hjarnan som du skulle vilja lara dig
mer om?



DIAGNOSER

Syfte: Forsta att begreppet diagnos dr en sammanfattande beskrivning

av olika svarigheter och att det dr viktigt att veta att en diagnos inte

sdger allt om hur en person dr. Har kan vissa elever vara 6ppna med

eventuella egna diagnoser och det dr okej, men se upp sa att inget barn

berdttar mer dn vad de kanske egentligen vill.

e Vad betyder begreppet diagnos?

e Nadr kan det vara bra att veta om man sjdlv eller en kompis har
en diagnos?

e Kan det finnas ndgra nackdelar med att veta om man sjdlv eller
en kompis har en diagnos?

ENSAM
Syfte: Att se hur ensamhet kan upplevas pa olika sdtt for olika personer,
och vid olika tidpunkter. Att trdna pd att kunna vara ensam dr ocksa
ett viktigt steg mot sjdlvstdndighet.
e Vad kan vara bra ensamhet respektive ddlig ensamhet?
e Vad kan man géra om man ser ndgon som dr ensam pa rasten?
e Tror du att andra personer kan vilja vara ensamma nagon

gang? Nar?
e Vill du vara ensam

ndgon gang?

FAMILJ

Syfte: Fa en forstdelse for hur olika familjer ser ut och att alla varianter

ar okej!

e Vilka rdknar du till din familj?

e Vad betyder begreppet "stjarnfamilj”?

® Om du skulle tdnka pa att bredda din familj till en stjarnfamilj,
vilka skulle ingd i din stjarnfamilj da?

GLAD

Syfte: Ett lustfyllt, roligt kapitel som lyfter hur vi till viss man kan
paverka vart eget humor.

® Hur kdnns det i din kropp ndr du dr glad?

e Vad gor dig glad?

e Vad gor du som goér andra glada?




JAG — OM IDENTITET

Syfte: Att diskutera begreppet identitet, att vi alla dr olika och att inget

ar ratt eller fel.

® Om du skulle traffa en ny person som sa ”Sdg fem viktiga saker jag
borde veta om dig!”, vad skulle du berdatta da?

e Vad tycker du dr viktigt att veta om andra?

e Tror du att det kan finnas saker som andra tror om dig men som
inte stammer?

KOMPISAR
Syfte: Att diskutera kompisrelationer och hur man @r en bra van.

® Hur dr man ndr man dr en bra kompis?

e Ibland kan man vara lite olika beroende pa vem man umgds med,
HEMLIGHETER vad tror du att det beror pa?

Syfte: Det viktigaste budskapet hdr ar att formedla att man alltid o Kan du komma pé ndgon

har ratt att beratta om en hemlighet som man mar daligt av. person som du inte

e Vad kan vara en rolig eller bra hemlighet? kdnner sa val an men

e Vad menas med en "dalig” hemlighet? som du vill lara kdnna

® Hur tror du att det kan kdnnas i kroppen om man bdr pa en battre? Hur kan man
dalig hemlighet? gora nar man vill lara

e Vad ska man géra om man bdr pa en dalig hemlighet? kénna nagon ny?

ILSKA

Syfte: Att forsta sina egna triggers och att fa prova pa knep for

att kunna kontrollera sin ilska battre.

e Vad gor dig arg?

o Kan du kdnna ndr din ilska dr pa gang eller blir du arg pa tva
sekunder?

® Om du hdller pa att bli arg i en situation ddr det vore bra att du ar
lugn, vad kan du gora for att lugna dig sa snabbt som mojligt?



LEDSEN
Syfte: Att fa en forstdelse for
att ledsenhet dr ndgot som
kommer och gar for alla, men
ocksa vad man kan géra om
man kdnner sig valdigt ledsen.
e Vad kan goéra dig ledsen?
e Kan du komma pé ndgot
som du har varit ledsen
for men som du inte

kdnner dig ledsen for

ldngre? Varfor tror du
att du inte dr ledsen
over det ldngre!?

e Vad kan man géra om
man upptdcker att nagon
annan dar ledsen?

@ Vem kan du prata med om
du skulle kdnna dig valdigt
ledsen?

MOBBNING

Syfte: Ett bra samtal om mobbning och understrykandet av allvaret

i det. Har dar det mycket viktigt att ingen kdnner sig utpekad!

Hall diskussionen mycket allmdnt. Bérja med att sdga att man inte far

ndmna namn eller prata s@ att nagon férstdr vem man pratar om.

e Vad kan mobbning vara?

e Vad star det i lagen om mobbning?
(Till ldrare: lds gdrna texten och forklara
http://beo.skolinspektionen.se/sv/IOm-BEO/veta-mer-om-lagen-/)

e Vad ska man géra om man ser/vet om att ndgon blir mobbad?

NERVOS

Syfte: Fa en 6kad forstaelse for sin egen och andras nervositet,

och hur man kan kdnna sig lugnare om man sjalv dr nervés.

e Har du nagon gdng gjort nagot du kdnde dig nervos for
innan? Hur blev det sen?

e Kan du komma pd ndgot du dr nervés for som andra inte kdnner
sig nervosa for?
Och tvdrtom, kan andra vara nervésa for nagot du tycker ar lugnt?

ORO

Syfte: Forsok att undvika att komma in pa alltfor kansliga saker.

Att jobba med orosmonstret kan vara ett roligt sdtt att ta itu med

mindre allvarlig oro!

® Hur kdnns det i din kropp ndr du ar orolig?

e Kan du vara orolig fér nagot som du vet inte stdmmer/inte
kommer hdnda?

® Hur ser ditt orosmonster ut? Vad heter det? Vad kan ditt
orosmonster sdga till dig? Rita!

PROBLEMLOSNING

Syfte: Att ldra sig en strategi for att [6sa problem genom att tdnka

pa olika alternativ — trdna for att ppna upp for mer dn det som man

kommer pa forst.

L6s ett problem utifrdn mallen i kapitlet:

e Exakt vad dr problemet?! Forsok vara sa tydlig som maijligt.

e Vilka olika |6sningar kan det finnas pa problemet? Tdnk helt fritt!

o Ga igenom dina |6sningar och fundera pa hur det skulle bli om du
(6ste ditt problem pa just det sdttet.

Nar du kollat igenom dina (6sningar, vilken dr bast?

Préva din 6sning! Funkar det inte — vdlj nagon annan av de du
valt ut!



QLURIGHETER

Syfte: Att fa till ett samtal om fragor som inte kan fa svar med en gang

och hur det kan bli.

e Har du nagra kluriga fragor som kan vara svdra att hitta svar pa?

e Hur kan man géra om man vill hitta svar pa fragor?
® Hur kan det kdnnas det att inte veta svaret pd allt man vill veta?

RASTLOSHET

Syfte: Forsta kanslan av

rastléshet och komma

Overens med ldrare

om vad man kan géra

om det blir ett problem.

® Hur kdnns det i din
kropp nar du ar
rastlos?

e Nadr har du ldttast att
bli rastlos?

e Vad kan du géra som
gor att rastlosheten
lattar? Tank pa att
det ska vara ndgot
som inte stor din
ldrare eller dina
klasskompisar.

STRESS

Syfte: Kunna forstd mer kring vad som orsakar stress och se

vad man kan goéra at det.

e Vad gor dig stressad?

e Finns det nagot som stressar dig som du skulle kunna géra
ndgot at?

e Vad kan man gora och tdnka pa fér att minska sin stressniva
overlag?

TVANG

Syfte: Att forstd mer om det som dr vanliga ritualer och om det

borjar bli nGgot mer tvangsmadssigt.

e Alla har olika vanor och saker for sig, hur vet man om ndgot har
boérjat bli mer av ett tv@ng dn en vanesak?

e Vart kan man vdnda sig om man vill ha hjalp med tvang?




UTSEENDE

Syfte: Att fa till en diskussion om utseende och normer.

Viktigt att dven hadr tdnka pd att ingen elev kdnner sig utpekad.

® Pa vilket satt hdnger utseende och normer ihop?

e Hur har skonhetsidealen sett ut genom historien?
(Till ldraren: Lat eleverna undersoka olika ideal i olika tidsepoker.)

e Vad sdger ndgons utseende om den? Vad sdger utseendet inte?
Hur tdnker du?

VAGA BERATTA

Syfte: Att barnet ska fa en tydlig bild av vilka just hen kan vdnda sig till

om hen inte mar bra.

e Vad kan gora att man inte vagar berdtta nagot jobbigt som har
hant for en vuxen?

e Vilka vuxna kan du komma pa att du kan prata med om du inte
mar bra?

e Vad kan du borja med att sdga till en vuxen om du till exempel
ska berdtta om nagot jobbigt som har hant?

WEBBEN

Syfte: Att diskutera begreppet kallkritik men ocksa att forsta mer

kring ndtmobbing.

e Vad innebdr det att vara kallkritisk? Hur gor man da?

e Varfor kan vissa tycka att det kdnns "ldttare” att vara elak mot
ndgon pa ndtet/sociala medier dn ansikte mot ansikte?

e Vad kan man géra om man blir utsatt for nagot pd natet eller
om man mdrker att en kompis blir det?

X-PERTER

Syfte: Att fa en se
inblick i vad olika q 8\\3
yrkesgrupper gor C
och att det finns

hjdlp att soka pa

olika hall. ﬂa \

Vilka av de har
experterna finns

pa er skola?
Vad kan man

prata med

dem om!?
Hur kan man
fa tag pa dem? = =

YRSEL,VARK OCH MAGONT
— HUR KROPP OCH KNOPP HANGER IHOP
Syfte: Att forstd mer om hur kropp och psyke paverkar varandra och

hur man sjdlv kan paverka det till viss del.

Var i kroppen kdnns olika kanslor for dig?

(Till ldrare: skriv gdrna upp olika kdnslor pd tavlan, och be barnen rita
var kdnslorna kdnns i kroppen.)

Varfor tror du att det ibland dr lattare att sdga att man har ont

i magen istdllet for att man ar orolig?

Titta pa triangeln i boken om hur tankar, kdnslor och beteende/det
man gor hdnger ihop, skriv ndgra olika triangel-exempel som rér
olika kanslor!
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Syfte: Att ldra sig mer om varfor sémn ar viktigt och hur bra (

¢

somnrutiner kan se ut. Y
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e Varfor dr det bra att gora lugna saker innan man ldgger sig? ; J
e Vad hdnder med dig ndr du dr riktigt trétt — hur paverkar det

&

b
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hur du mar, hur du tdanker och hur din kropp kdnns? { :

e For att kunna somna mdste man slappna av, hur slappnar du

av bast? \\. 775

ANGEST
Syfte: Att lara sig mer

om vad dngest dr och

saledes fa en 6kad

forstaelse for det.

ARFTLIGHET OCH MILIO
Syfte: Att forstd mer kring hur arv och miljé hdanger ihop.

e Angest ar slakt med
nervositet, oro och

stress — hur kan det e Vad menas med arv? Vad menas med miljé? Ge exempel!

kdnnas i kroppen om e Hur tdanker man att de har sakerna paverkar varandra?

man har dngest?
OVRIGT
Syfte: Att fanga upp eventuella tankar och funderingar som har vdckts.

e Angest ar kroppens
larmsystem, vad
menas med det? e Vad tycker du dr viktigt att vuxna vet om dig?

Nar kan ® Nadr du har last boken, finns det nagot sdrskilt du har kommit pa

det vara bra att eller borjat tdnka pa som du skulle vilja prata om med en vuxen?

kroppen drar igang

larmsystemet?

Nar blir det inte bra?
® Hur skulle man kunna trdana pa det som man kdnner angest infér?
Kom pd nagot som man skulle kunna vara radd fér och fundera
pa vilka steg man kan ta pa sin trdningsstege for att ndrma sig

det som dr jobbigt! (Se exempel i boken.)



